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SIM, eu tenho muitos projetos 


> ° 

Projeto: Projeto: 
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CALENDAR 
$ PAGINAS 


NAS PRÓXIMAS 


Janeiro Fevereiro Marco 


Dica: use uma cor diferente para 
as etapas de cada projeto 


Outubro Novembro Dezembro 


Dica: use uma cor diferente para 
as etapas de cada projeto 


ISTO Е UM TRACKER PARA AS METAS 


° 1/2/3/4/5/6/7/8/9/10/11/12/13/14/15/16/17/18/19/20/21/22/23/24/25/26/27 
Janeiro 


28/29/30/31 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Sábado, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 03 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Anotagoes Segunda-feira, dia 10 


eencher espaço, mas 
notar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui só para pr 
fique a vontade para а 


Fa j 
zer hoje, se sobrar energia 


água UJU QU üU 


1 соро = 250ml 


Terça-feira, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 13 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexto-feiro, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 17 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Де 
Isso está aqui so para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feiro, dio 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 24 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
o дз anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqu 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água У ОООО О 


1 соро = 250ml 


Sexta-feira, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água У U ÜU U UI UU U 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 30 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ü 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 51 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


ISTO Е ОМ ТВАСКЕВ PARA AS METAS 


1/2/3/4/5/6|7/8/9/10/11/12/13/14/15/16/17/18/19/20/21/22/23/24/25/26]27/28 


Fevereiro 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Terca-feira, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 07 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui s 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 13 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Anotações Segunda-feira, dia 14 


eencher espaço, mas 
notar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui só para pr 
fique a vontade para а 


Fa j 
zer hoje, se sobrar energia 


Água ОАЕ ау, 


1 соро = 250ml 


Terça-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 21 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 28 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


ISTO Е ОМ ТВАСКЕВ PARA AS METAS 


1|2|3|4|5|6/|7/|8|9/10/1/12/13/14/15/16/17|18/19/20 


Marco 


21|22|23|24|25|26|27 


28/29/30/31 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Terca-feira, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 07 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui s 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 13 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Anotações Segunda-feira, dia 14 


eencher espaço, mas 
notar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui só para pr 
fique a vontade para а 


Fa j 
zer hoje, se sobrar energia 


Água ОАЕ ау, 


1 соро = 250ml 


Terça-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 21 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 28 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terca-feira, dia 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água UJ U U U UJ UU UG 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 50 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 31 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Ops, este езрасо ficou vazio... O que acha 
de preencher com algo? Anote aqui... 


COISAS NOVAS 
PARA TENTAR 


© 


АМО 
СОМЕСОЧ 


ISTO Е ОМ ТВАСКЕВ PARA AS METAS 


Abril 1|2|3|4/5|6/|7/8|9/10/1/12/13|14/15/16/17/18/19/20/21/22/23/24/25/26/27/28/29/30 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que vocé cumprir esse hábito 


Mais um езрасо vazio... О que асһа de 
preencher com algo? Anote aqui... 


Sexta-feira, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 04 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 11 


Anotações 


ara preencher espaço, mas 
ara anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


1550 está aqui só р 
fique a vontade p 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 18 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 25 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água У ОООО О 


1 соро = 250ml 


Sexta-feira, dia 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 30 ‚ Esse planner está ficando todo quebrado 


com esses espaços. O que acha de 


Fazer hoje, sem falta preencher com algo? Anote aqui... 
LISTA DE DESEJOS 
Quero 


ооорооооооо о 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Preciso 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


ISTO Е ОМ ТВАСКЕВ PARA AS METAS 


Maio 


1|2|3|4|5|6/|7/|8|9/10/1/12/13/14/15/16/17/18/19/20 


21|22|23|24|25|26|27 


28/29/30/31 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Outro езрасо vazio... O que acha de 
preencher com algo? Anote aqui... 


MÚSICAS QUE NÁO 
SAEM DO REPEAT 


140 pl 


Domingo, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 02 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 09 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui s 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terga-feira, dia 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Anotagoes Segunda-feira, dia 16 


eencher espaço, mas 
notar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui só para pr 
fique a vontade para а 


Fa j 
zer hoje, se sobrar energia 


água UJU QU üU 


1 соро = 250ml 


Terça-feira, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 23 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terca-feira, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 30 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 31 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Ainda bem que tenho muitas ideias para 
esses espaços. O que acha de preencher 
com algo? Anote aqui... 


MELHORES MOMENTOS 
DESTE ANO (até agora) 


AINDA NAO É 
JULHO 


ISTO Е ОМ ТВАСКЕВ PARA AS METAS 


1|2|3|4|5/|/6/|7/|8|9/10/1/12/13/14/15/16/17|/18/19/20/21/22/23¡/24/25¡26|27|28/29/30 
Junho 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que vocé cumprir esse hábito 


Já estamos na metade do ano... O que acha | 


de preencher com algo? Anote aqui... 


O QUE QUERO MUDAR 
AINDA ESSE ANO 


Б 


Quarta-feira, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 06 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 13 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 20 


Anotacoes 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terca-feira, dia 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água UJ U ÜU U UJ UJU Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água У U U U UJ UJU G 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 27 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 50 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Espero que уосё ainda náo tenha cansado 


dos espacos 


vazios... O que acha de 


preencher com algo? Anote aqui... 


MELHORE 


s FILMES DO ANO 


ISTO Е UM TRACKER PARA AS METAS 


Julho 


1/2/3/4/5/6/7/8/9/10/11/12/13/14/15/16/17/18/19/20/21/22/23/24/25/26/27 


28/29/30/31 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Os espaços vazios ainda não acabaram... О , Sexta-feira, dia 01 


que acha de preencher сот algo? Anote : 
aqui... : Fazer hoje, sem falta 


LUGARES QUE QUERO 
VISITAR 


Fazer hoje, se sobrar energia 


a Ss ee Y ' Água VJ UJ UJ UJ Ú Ú Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 04 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 11 


Anotações 


ara preencher espaço, mas 
ara anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


1550 está aqui só р 
fique a vontade p 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 18 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 25 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água У ОООО О 


1 соро = 250ml 


Sexta-feira, dia 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 30 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 31 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


ISTO Е UM TRACKER PARA AS METAS 


1/2/3/4/5/6/7/8/9/10/11/12/13/14/15/16/17/18/19/20/21/22/23/24/25/26/27 


Agosto 


28/29/30/31 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Anotações Segunda-feira, dia 01 


eencher espaço, mas 
notar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui só para pr 
fique a vontade para а 


Fa j 
zer hoje, se sobrar energia 


água UJU QU üU 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que qui 


Isso está aquí 5 
fique а vonta 


ser 


Segunda-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terca-feira, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 13 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 15 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água UJ U ÜU U UJ UJU Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Anotações 


mas 
; «é para preencher espaço, 
ety oe anotar o que quiser 


Isso esta aqu 
fique a vonta 


Segunda-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 29 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 30 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 31 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


ISTO Е UM TRACKER PARA AS METAS 
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Setembro 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Quinta-feira, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 05 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада J UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


р Segunda-feira, dia 12 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 13 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


as Segunda-feira, dia 19 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água UJ U ÜU U UJ UJU Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água У U U U UJ UJU G 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 26 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui $ 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terca-feira, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 30 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


ISTO Е UM TRACKER PARA AS METAS 


b 1/2/13/4/5/6|7/]8/9/10/11/12/13/14/15/16/17/18/19/20/21/22/23/24/25/26/27 
Outubro 


28/29/30/31 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Sábado, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 03 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Anotagoes Segunda-feira, dia 10 


eencher espaço, mas 
notar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui só para pr 
fique a vontade para а 


Fa j 
zer hoje, se sobrar energia 


água UJU QU üU 


1 соро = 250ml 


Terça-feira, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 13 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexto-feiro, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


A Segunda-feira, dia 17 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feiro, dio 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 24 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água У U U U UI UJU UG 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ü 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água UJ U U U UJ UU UG 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 30 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 51 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


ISTO Е UM TRACKER PARA AS METAS 
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Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Terca-feira, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 05 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 07 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui s 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 12 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 13 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Anotações Segunda-feira, dia 14 


eencher espaço, mas 
notar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui só para pr 
fique a vontade para а 


Fa j 
zer hoje, se sobrar energia 


Água ОАЕ ау, 


1 соро = 250ml 


Terça-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 19 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 21 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 26 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 28 


Anotações 


mas 
i só para reencher espaço, 
e ake anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso esta aqu 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terca-feira, dia 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água UJ U U U UJ UU UG 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 50 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


ISTO Е UM TRACKER PARA AS METAS 


b 112/13/4/5/6|7/]8/9/10/11/12/13/14/15/16/17/18/19/20 
Dezembro 


21/22/23/24/25/26/27 


28/29/30/31 


Algumas metas são hábitos que você quer adquirir. Escreva cada uma em 
uma linha e pinte um quadrado para cada dia que você cumprir esse hábito 


Quinta-feira, dia 01 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 02 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 03 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 04 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 05 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar о que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui 5 
fique а vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 06 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága О UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 07 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 08 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада J UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 09 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 10 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 11 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


р Segunda-feira, dia 12 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 13 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 14 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 15 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 16 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 17 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 18 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


as Segunda-feira, dia 19 
Anotações 


encher espaço, mas 
otar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Р Вах Ea 
Isso está aqui $0 para p 
fique а vontade para an 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terça-feira, dia 20 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 21 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, dia 22 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água UJ U ÜU U UJ UJU Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 23 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 24 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água У U U U UJ UJU G 


1 copo = 250ml 


Domingo, dia 25 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Segunda-feira, dia 26 


Anotações 


6 para preencher espaço, mas 
de para anotar o que quiser 


Fazer hoje, sem falta 


Isso está aqui $ 
fique a vonta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Terca-feira, dia 27 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quarta-feira, dia 28 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Quinta-feira, фа 29 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Ада VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sexta-feira, dia 30 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


ága VJ UJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Sábado, dia 31 


Fazer hoje, sem falta 


Fazer hoje, se sobrar energia 


Água VJ UJ UJ UJ UJ Ú Ú Ú 


1 copo = 250ml 


Último е$расо em branco do ano! O que 


: acha de preencher com algo? Anote aqui... 


COISAS PARA MANTER 
EM 2023 


E nos vemos no ano que vem! 


